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POVZETEK 
 
V skupino prehranskih intoleranc spada laktozna intoleranca, ki jo poimenujemo tudi 
nealergijska preobčutljivost. Nastane zaradi pomanjkanja prebavnega encima laktaze, 
kateri razgradi laktozo v prebavilih. Bolečine v želodcu, bruhanje, driska, slabost in 
napenjanje so simptomi, ki se pri teh ljudeh pojavljajo. Laktoza je prisotna v mleku 
sesalcev. Ob diagnozi laktozne intolerance, moramo mleko in mlečne izdelke glede na 
stopnjo preobčutljivosti omejiti, hkrati pa upoštevati, da so pomembni za naše telo, saj 
vsebujejo veliko kalcija, ki je pomemben element v telesu. Priporočajo se fermentirani 
mlečni izdelki, ki so lažje prebavljivi in vsebujejo zadosten delež tega elementa. Dober 
nadomestek mlečnih izdelkov so tudi rastlinska živila, ki so v obliki napitkov, namazov, 
desertov in rastlinski nadomestki smetane, jogurtov, sirov in sladoleda. Namen naloge je 
bil, da raziščemo to vrsto intolerance in na prodajnih policah poiščemo živila, ki so 
primerna zanje. Napisali smo tudi jedilnik, prilagojen za odraslo žensko, staro 35 let, z 
laktozno intoleranco. Ugotovitve pregleda literature kažejo, da je ta preobčutljivost že 
dokaj raziskana in da si mora vsak posameznik sam prilagoditi jedilnik in poiskati živila, ki 
mu ustrezajo in da z njimi nadomesti omenjeno skupino živil ter kalcij. Pri pregledu 
ponudbe živil po marketih, drogerijah in specializiranih prodajalnah smo ugotovili, da se 
na tržišču pojavlja vedno več živil in izdelkov, namenjenih prav tej skupini ljudi.  
 
Ključne besede: laktoza, intoleranca, mlečni izdelki, kalcij 
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ABSTRACT 
 
In the group of food intolerances we can also find lactose intolerance, which could be 
named as well as non-allergic hypersensitivity. It is caused by a lack of enzyme lactase, 
which is in gastrointestinal tract degrading the lactose. Symptoms like stomach pain, 
vomiting, diarrhea, nausea and bloating are occurring to these people. Lactose is present in 
milk of most mammals. At time of lactose intolerance diagnosis we have to limit dairy 
products regarding to degree of hypersensitivity, but at the same time taking into account 
that they are important for our body, as they contain a lot of calcium, which is an important 
element in the body. Fermented milk products are then recommended, as they are easier 
digested and still include a sufficient proportion of this element. A good substitute for 
dairy product are also plant sourced foods, which are formed as drinks, spreads, desserts 
and plant substitutes for cream, yogurts, cheese and ice cream. The purpose of this work 
was to investigate on this type of intolerance and to find suitable products on the store 
shelves for them. We also wrote a diet adapted to 35 year old woman with lactose 
intolerance. The review of the literature show that this hypersensitivity has been already 
quite investigated and that the diet has to be individually adjusted. Affected people have to 
find adequate food which will replace mentioned food group and calcium. Trough our 
review of offer in the markets and specialized shops we found out that the market is 
adapting with growing offer of specially produced food intended for this group of people.  
  
Keywords: lactose, intolerance, dairy products, calcium 
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SEZNAM KRATIC 
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1 UVOD 
 
Prehranska intoleranca, imenovana tudi nealergijska preobčutljivost, je ponavljajoč se in 
negativen odziv na hrano, ki pa ni neposredna posledica imunskega odziva (1). 
 
Laktoza ali mlečni sladkor je disaharid, ki je prisoten v mleku sesalcev. Da se ta sladkor 
absorbira, je potrebna hidroliza laktoze na glukozo in galaktozo z encimom laktazo. Če se 
laktoza ne razgradi, glukoza in galaktoza pa se ne absorbirata v tankem črevesu, nastopi 
laktozna malabsorbcija. Ta je posledica laktaznega pomanjkanja. Malabsorbcija pa 
povzroči simptomatiko laktozne intolerance. 
 
Laktazna hidrolaza, ki ji skrajšano rečemo laktaza, se nahaja na apikalni površini 
eneterocitov v srednjem jejunumu. Encim laktaza hidrolizira laktozo v monosaharida 
glukozo in galaktozo, ki se preneseta preko prenašalcev v enterocite jejunuma in nato v 
krvni obtok. Glukoza služi kot vir energije, galaktoza pa sodeluje pri presnovi glikolipidov 
in glikoproteinov. Pri ljudeh, ki ne prenašajo laktoze in jim encima laktaze primanjkuje, pa 
teh sladkorjev ne morejo razgraditi (2). Sladkorji se nabirajo v črevesju, tam fermentirajo 
in proizvajajo pline (1). Simptomi se pojavijo od 30 minut do 2 uri po zaužitju mleka ali 
mlečnih izdelkov. Kažejo se kot trebušne bolečine, napihnjenost, napenjanje, diareja, 
slabost (3). 
 
Laktozno intoleranco delimo na tri oblike (2): 
 kongenitalno pomanjkanje laktaze: je avtosomno recesivna motnja, ki je 
doživljenjska; 
 primarna laktozna intoleranca: je najpogostejša oblika v odrasli dobi; 
 sekundarna ali pridobljena intoleranca: je posledica gastrointestinalnih obolenj. 
 
Primarna laktazna pomanjkljivost se razvije sčasoma in se začne po približno drugem letu 
starosti, ko telo začne proizvajati manj laktaze. Pri večini otrok, ki imajo laktazno 
pomanjkljivost, se simptomi laktozne intolerance pojavijo do pozne adolescence in 
odraslosti (3). 
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Laktozna intoleranca in laktozna malabsorbcija se spreminjata glede na različne etnične 
skupine, najnižje zabeleženo pojavljanje je pri evropskih Američanih, najvišje pa pri 
Latinskoameričanih, Afroameričanih, Azijcih in avtohtonih Američanih (4).  
 
Med mlečne izdelke uvrščamo kravje in kondenzirano mleko, smetano, sladoled, jogurt, 
skuto, maslo, pinjenec, prav tako trde in mehke sire. So pomemben vir beljakovin, maščob, 
ogljikovih hidratov, vitamina D in kalcija. Kalcij potrebujemo za zdrave in močne kosti ter 
zobe. Da se izognemo pomanjkanju tega elementa, uživamo brezmlečne vrste napitkov, ki 
so obogateni s kalcijem, poleg tega še listnato zelenjavo, stročnice, suho sadje, semena in 
oreščke, polnozrnat kruh ter ribe, kot so sardine in losos (5). V državah na območju 
Evropske unije so sprejeti zakoni, zaradi katerih morajo proizvajalci pakiranih živil 
obvezno navesti vse sestavine, dodatke in alergene snovi (6). Pri laktozni intoleranci 
moramo biti pozorni na sestavine, kot so mleko v prahu, kazein, sirotka, jogurt v prahu in 
laktoza (5). 
 
Laktoza je tudi komponenta v nekaterih zdravilih, najpogosteje so to kontracepcijske 
tablete in tablete proti želodčni kislini in vetrovom (1). 
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2 NAMEN 
 
V prvem delu zaključne projektne naloge bomo predstavili laktozno intoleranco. Pisali 
bomo o nastanku intolerance, zakaj pride do pomanjkanja encima, kako se to odraža, kdo 
je bolj dovzeten in zakaj. S pomočjo literature bomo proučili ustrezno prehrano za ljudi z 
laktozno intoleranco. Osredotočili se bomo na to, do kakšnega pomanjkanja hranil in 
elementov lahko pride, in na živila, s katerimi to lahko nadomestimo. Eden takih 
elementov je kalcij, ki nam ga lahko primanjkuje, če mlečnih izdelkov ne nadomeščamo z 
drugimi živili. V poglavju Predlog izboljšav bomo napisali jedilnik, prilagojen za odraslo 
žensko z laktozno intoleranco, ter pisali o tem, kakšna je ponudba izdelkov, ki ne vsebujejo 
laktoze, po trgovinah v Sloveniji. 
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3 PREGLED IN ANALIZA LITERATURE 
 
3.1 Prehranska intoleranca  
 
Prehranska intoleranca, imenovana tudi nealergijska preobčutljivost, je ponavljajoč se in 
negativen odziv na hrano, ki pa ni neposredna posledica imunskega odziva (1). Pride do 
motenj, kjer določene snovi v hrani povzročajo alergijske simptome, bolnik pa nima 
specifičnih protiteles kot pri alergiji. Delimo jih na tri skupine glede na mehanizem 
nastanka, in sicer na encimatske, v to skupino spada laktozna intoleranca, farmakološke, to 
sta teobromin v čokoladi in tiamin v siru ter nedefinirane, sem pa spadajo razni aditivi, 
barvila, konzervansi, snovi za izboljšanje okusa ali arome in antioksidanti (7).  
 
3.2 Laktozna intoleranca  
 
Ko se pojavi nezmožnost prebave laktoze, pravimo ji tudi mlečni sladkor, ki je prisoten v 
mlečnih izdelkih, to imenujemo laktozna intoleranca. Najpogosteje nastane zaradi 
pomanjkanja encima laktaze. Do pomanjkanja pride zaradi podedovanih vzrokov ali pa 
zaradi poškodb črevesja po prebolelih črevesnih katarjih (enteritisov). Pomanjkanje encima 
je značilno tudi pri nekaterih populacijah (8). Poznati moramo razliko med laktozno 
intoleranco in alergijo na kravje mleko. Alergija na kravje mleko je imunska reakcija na 
enega ali več mlečnih proteinov in je lahko zelo nevarna že pri majhni zaužiti količini 
mleka ali mlečnih izdelkov. Alergija se po navadi pojavi že v prvem letu življenja, medtem 
ko se intoleranca pokaže kasneje, najpogosteje v odrasli dobi (3). 
 
Ob rojstvu imamo vsi encim laktazo, ker ga potrebujemo pri hranjenju z mlekom. Z leti se 
raven tega encima zmanjšuje in do petnajstega leta se ta že prepolovi. Raven encima, ki z 
leti ostane, je odvisna od posameznika. Tisti, ki imajo manj tega encima, opazijo, da ne 
prenašajo več hrane, ki so jo prej lahko uživali (1).  
 
Približno 10.000 let nazaj so se pojavile prve oblike živinoreje. Pred tem mleko in mlečni 
izdelki niso bili del prehrane odraslih, zato večina odraslih ni imelo tolerance za laktozo, le 
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nekateri, ki so to ohranili ali pa so jo tekom generacij pridobili. To uvrščamo med zadnje 
evolucijske spremembe človeka (9). 
 
3.2.1 Prebava in absorbcija laktoze  
 
Laktozo uvrščamo med ogljikove hidrate v skupino disaharidov. Prebava ogljikovih 
hidratov se prične v ustih, procesi dokončne razgradnje pa potekajo v svetlini duodenuma 
in jejunuma ter deloma na ščetkasti površini enterocitov. Laktoza pa poleg saharoze potuje 
nespremenjena od ust do duodenalnih enterocitov (10). Laktazna hidrolaza, ki ji skrajšano 
rečemo laktaza, se nahaja na apikalni površini enterocitov, v ščetkastem obrobku, v 
srednjem jejunumu. Ta encim je nujno potreben v procesu cepitve laktoze (11). Pankreasni 
tripsin pripomore k aktivaciji encima v aktivno obliko, tako da pripomore k odcepitvi dveh 
aminokislin. Encim laktaza hidrolizira laktozo v monosaharida glukozo in galaktozo. 
Glukoza služi kot vir energije, galaktoza pa sodeluje pri presnovi glikolipidov in 
glikoproteinov ali pa se pretvori v glukozo (2). Ta dva monosaharida se s sekundarnim 
aktivnim transportom ali kontransportom z Na
+
 absorbirata v začetnem delu jejunuma, nato 
pa potujeta v krvni obtok. Olajšana difuzija glukoze poteka na bazolateralni strani 
membrane. Pri zaužitju velike količine ogljikovih hidratov prehajata glukoza in galaktoza v 
intersticij skozi medcelične stike, saj je takrat koncentracija monosaharidov na luminalni 
strani višja kakor v intersticiju (10).  
 
O zmanjšani aktivnosti laktaze govorimo takrat, ko so v tankem črevesju prisotne manjše 
koncentracije tega encima glede na koncentracije, ki so prisotne pri dojenčkih. Ko se 
zaradi okvare tankega črevesja zmanjša absorpcija laktoze, govorimo o laktozni 
malabsorbciji (12). Laktoza se ne razgradi, glukoza in galaktoza pa se ne absorbirata v 
tankem črevesu (2). Sladkorji, ki se ne prebavijo in ne vsrkajo v telo, se nabirajo v 
črevesju, kjer fermentirajo in proizvajajo pline (1). Simptomatski odgovor na 
malabsorbcijo pa imenujemo laktozna intoleranca (12). 
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3.2.2 Simptomi  
 
Simptomi se pojavijo od 30 minut do 2 uri po zaužitju mlečnih izdelkov (3). Odvisni so od 
količine zaužite laktoze in so pri večji količini hujši. Simptomi pri posamezniku niso vedno 
isti, včasih ima vetrove, drugič lahko želodčne krče (1). Kažejo se kot bolečine v trebuhu, 
napenjanje, vetrovi, slabost in driska. Resnost teh simptomov se zelo razlikuje med 
posamezniki. Simptomi laktozne intolerance so podobni simptomom bolezni, kot so 
sindrom razdražljivega črevesa ali pa kot malabsorbcijski sindrom. Pomembno je, da 
zdravnik obravnava tudi laktozno intoleranco, če se pojavljajo ti simptomi (13). Bolniki s 
kirurško odstranjenim delom črevesa, radiacijsko poškodbo, Crohnovo boleznijo, celiakijo, 
akutnim ali kroničnim gastroenteritisom imajo pogosto laktozno intoleranco in mlečni 
izdelki lahko vplivajo na absorpcijo drugih hranilnih snovi. Zato priporočajo, da se začasno 
odstranijo iz prehrane. Te bolezni povzročajo vnetje tankega črevesja in s tem se zmanjša 
količina prebavnih encimov v črevesnih resicah in takrat resice ne morejo opravljati svoje 
varovalne naloge (1, 13). Bilo je dokazano, da tudi posamezniki s sindromom kratkega 
črevesja, katerim so odstranili velik del tankega črevesja, prenašajo laktozo, ki jim je bila 
postopno uvedena nazaj v prehrano. Tako kot moramo pri vseh navedenih simptomih 
pomisliti na laktozno intoleranco, moramo pri simptomih, kot so zvišana telesna 
temperatura, krvavitve iz prebavil in izguba telesne teže, izključiti laktozno intoleranco in 
razmišljati o drugih, resnejših boleznih črevesja (13). 
 
Laktozno intoleranco delimo na tri vrste: 
 primarna laktozna intoleranca: razvije se kmalu po obdobju dojenja (11). Največ 
ljudi, približno 70 % svetovnega prebivalstva, ima to obliko intolerance. Razlikuje 
se glede na etničnost in uporabo mlečnih izdelkov v prehrani (14). Najnižje 
zabeleženo pojavljanje je pri evropskih Američanih, najvišje pa pri 
Latinskoameričanih, Afroameričanih, Azijcih in avtohtonih Američanih (4); 
 sekundarna laktozna intoleranca: nastane zaradi dejavnikov, kot so bolezni črevesja, 
strupi ali operacije, ker ti dejavniki prizadenejo epitelne celice črevesja. Ti 
dejavniki spremenijo izločanje in delovanje encima laktaze; 
 prirojena laktozna intoleranca: posameznik se sooča s težavami že kmalu po 
rojstvu. Je genska nepravilnost, ki ima za posledico nezmožnost proizvajanja 
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laktaze (11). 
 
Prevalenca bolezni je visoka in dosega več kot 90 % pri pripadnikih ras, kot so domorodci 
v Afriki, Avstraliji, Aziji, Ameriki. Najnižja 5-odstotna prevalenca je v Skandinaviji. Proti 
jugu Evrope raste in pri nas znaša okrog 25 % (15). 
 
3.2.3 Diagnosticiranje  
 
Diagnosticiranje delimo na direktno in indirektno metodo. Pri direktni metodi določamo 
aktivnost encima laktaze s pomočjo koščka sluznice tankega črevesa. Med indirektne 
metode spadajo dihalni test prisotnosti vodika v izdihanem zraku, krvni test merjenja 
glukoze v krvi, merjenje kislosti blata in gensko testiranje. Največkrat uporabljamo dihalni 
test ali merjenje vrednosti glukoze v krvi (11). 
 
Vodikov dihalni test je test, ki se največkrat uporablja za dokazovanje laktozne intolerance, 
zato ker je preprost in zanesljiv pokazatelj te intolerance (2). 
 
Na test se moramo predhodno pripraviti. Vsaj štiri tedne pred testiranjem ne smemo jemati 
antibiotikov. En teden pred testom ne smemo zaužiti odvajal ali opravljati testov, kot sta 
kolonoskopija ali barijev klistir. Dan pred testom lahko jemo le navaden bel kruh, navaden 
bel riž, navaden bel krompir, pečenega piščanca ali ribo, vodo, nearomatizirano črno kavo 
ali čaj, sol pa uporabimo samo za okus hrane. Margarina in maslo nista dovoljena. Zaradi 
napačnih rezultatov se moramo še posebej izogibati fižolu, testeninam, žitnim kosmičem, 
živilom z veliko vsebnostjo vlaknin. Večer pred testom moramo imeti zgodnjo večerjo v 
obliki riža ali mesa. Pred testom moramo imeti dvanajsturni post. Za jemanje zdravil v tem 
času se moramo posvetovati z zdravnikom. Dve uri pred testom si moramo umiti zobe. V 
času med testom ne smemo jesti, piti, žvečiti žvečilnih gumijev, kaditi, jesti sladkarij. Tudi 
spanje in vadba med testom nista dovoljena (16). 
 
Pri testu analiziramo vsebnost vodika in metana v izdihanem zraku, ki ga preiskovanec 
pihne v vrečko vsake pol ure po tem, ko je zaužil testno količino laktoze. Če vrednosti 
izrazito narastejo, je test pozitiven. Test traja približno štiri ure (17). 
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Pri laktozni intoleranci se zaužita laktoza ne presnavlja v tankem črevesju s pomočjo 
encima laktaze, ampak potuje v debelo črevo, kjer jo s postopkom fermentacije razgradijo 
črevesne bakterije. Pri tem nastaja vodik. Nekateri vodikovi produkti se absorbirajo preko 
črevesne sluznice, nato vstopijo v krvni obtok in potujejo do pljuč (16). 
 
Lažno negativni test se pojavlja pri približno 20 % preiskovancev. Vzrokov za to je več. 
Nekateri imajo več bakterij, ki tvorijo metan, posledično pa porabljajo vodik, nekateri pa 
so zaradi jemanja antibiotikov začasno izgubili bakterije, ki proizvajajo vodik. Nekateri 
posamezniki nimajo intolerance, test pri njih pa je pozitiven, to pomeni, da imajo laktozno 
malabsorbijo, vendar brez simptomov (2).  
 
Drugi test, ki se uporablja za dokazovanje laktozne intolerance, je merjenje glukoze v krvi. 
Preiskovanec po dvanajsturnem postu zaužije določeno količino laktoze. Nato sledi 
merjenje nivoja glukoze v krvi, saj se laktoza s pomočjo encima laktaze cepi na glukozo in 
galaktozo. Pri laktozni intoleranci nivo glukoze ostane enak oziroma se ne zviša več kot 25 
mg/100 ml (18). 
 
3.3 Mleko in mlečni izdelki  
 
V to skupino živil spada mleko in njegovi proizvodi pri predelavi in to so jogurt, sladka in 
kisla smetana, skuta, maslo, pinjenec, kefir, sladoled ter vsi trdi in mehki siri (5). 
 
3.3.1 Mleko  
 
Mleko izločajo mlečne žleze samic sesalcev, da novorojenemu bitju priskrbijo vse 
potrebne hranilne in obrambne snovi. Poznamo kravje, kozje, ovčje, kobilje, bivolje in 
humano mleko, ki se med seboj razlikujejo po senzoričnih lastnostih, hranljivosti, 
fizikalno-kemijskih lastnostih in tehnoloških lastnostih. Kravje mleko je sestavljeno iz več 
kot 200 sestavin, med katerimi so voda, beljakovine, mlečna maščoba, laktoza, encimi, 
vitamini in elementi. Deleži teh sestavin so različni in so odvisni od dejavnikov, kot so 
pasma in starost, krma, zdravstveno stanje in laktacijsko obdobje (19). 
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Preglednica 1: Povprečna kemijska sestava kravjega mleka (19) 
SESTAVINA MLEKA POVPREČNI DELEŽ (%) 
voda 87,5 
suha snov 12,5 
maščobe 3,8 
beljakovine 3,4 
laktoza 4,7 
mineralne snovi 0,6 
 
Priporočljivo je, da v jedilnik vključimo mleko in mlečne izdelke, s tem zagotovimo 
potrebno dnevno energijo in v telo vnesemo potrebne hranilne snovi. Priporočajo se 
predvsem fermentirani mlečni izdelki, ker so lažje prebavljivi in imajo večjo vitaminsko 
vrednost (8). Mleko glede na beljakovine delimo na kazeinsko in albuminsko. Med 
kazeinsko mleko spadajo kravje, kozje in ovčje mleko, predstavnik albuminskega pa je 
kobilje mleko. Kazein vsebuje bistvene aminokisline in fosfor. Mlečne beljakovine so 
pomembne, ker pospešujejo rast in omogočajo regeneracijo tkiv (19). 
 
Laktoza je sestavljena iz alfa-D-glukoze ter iz beta-D-galaktoze. Količina je od 4,5 do 5 % 
in je največji delež suhe snovi v mleku. Encim, ki razkraja laktozo, se imenuje laktaza (8). 
Mlečnokislinske bakterije razgradijo ali fermentirajo laktozo v mlečno kislino in nekatere 
druge spojine in s tem omogočajo izdelavo različnih mlečnih izdelkov, kot so jogurt, kislo 
mleko in kefir. Mlečni sladkor daje mleku značilen sladkast okus in predstavlja glavni vir 
energije v mleku (11, 19). S procesom glukoneogeneze v kravjem predželodcu se mlečna 
in propionska kislina ter aminokislina alanin pretvarjajo v glukozo in kasneje se iz nje tvori 
laktoza. 85 % laktoze se tvori iz glukoze, 15 % pa nastane v mlečni žlezi. 
 
Poleg laktoze so v mleku prisotni še amino-sladkorji, nevtralni in kisli oligosaharidi, 
nukleotidni sladkorji, glikolizirani proteini. Pomemben vir energije v mleku je mlečna 
maščoba, ki mu daje specifično aromo. Vsebuje nujno potrebne esencialne maščobne 
kisline. V mleku so prisotne nevtralne maščobe, med katere spadajo glicerol, trigliceridi, 
fosfolipidi in ostale pomembne maščobe, kot so holesterol, karotenoidi, vitamini E, D, K in 
antioksidanti. Vsebuje tudi veliko kalcija in fosforja, ki skrbita za pravilen razvoj kostnega 
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in zobnega tkiva, železa pa zelo malo. Elementi so v obliki kalijevih, natrijevih, kalcijevih 
kloridov, fosfatov, citratov in bikarbonatov. Od vrste mleka so odvisne koncentracije 
rudninskih snovi (8). 
 
3.3.2 Kalcij  
 
Kalcij uvrščamo na peto mesto pogostosti elementov v človeškem telesu. Največ ga 
najdemo v kosteh in zobeh (20). Kalcijeve soli stabilizirajo kosti za nosilnost in za zaščito 
organov, zobe pa za drobljenje hrane. Kostno tkivo služi tudi kot zaloga kalcija med 
pomanjkanjem. Kalcijevi ioni so odgovorni za pravilno prepustnost celičnih membran, za 
normalno krčenje prečnoprogastih in gladkih mišic, za prenos dražljajev v živčnem sistemu 
in za strjevanje krvi (21). Homeostaza kalcija se razlikuje glede na spol, starost, prehrano, 
hormonski status in druge dejavnike (20).  
 
Preglednica 2: Priporočeni vnosi kalcija v miligramih dnevno (21) 
STAROST mg/DAN 
Dojenčki  
0 do manj kot 4 mesece 220 
4 do manj kot 12 mesecev 400 
Otroci in mladostniki 
1 do manj kot 4 leta 600 
4 do manj kot 7 let 700 
7 do manj kot 10 let 900 
10 do manj kot 13 let 1100 
13 do manj kot 19 let 1200 
Odrasli 1000 
Nosečnice in doječe matere 
Nosečnice in doječe matere >19 let 
1000 
1200 
 
Oksalna kislina, ki se nahaja v živilih, kot sta špinača in rabarbara, preprečuje popolno 
absorbcijo kalcija iz hranil. Pri tem nastaneta spojini kalcijev oksalat in kalcijev fitat, ki sta 
težko topna in jih organizem ni več sposoben uporabiti (8). Tudi sol v hrani in čezmerno 
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uživanje kofeina povzročita večje izločanje kalcija iz telesa (22). Do pomanjkanja kalcija 
pride tudi pri motnjah nadledvične žleze, pri motnjah absorpcije iz zgornje prebavne cevi 
in pri pomanjkanju vitamina D. Pri znižani koncentraciji kalcija v telesu je vzdraženost 
živcev povečana, pri visoki koncentraciji pa zmanjšana. Povišano koncentracijo kalcija 
povzroča povečano izločanje hormona žlez obščitnic, razgradnja kosti pri rakavih bolnikih 
ali zastrupitve z vitaminom D. Presnovo kalcija uravnavata in nadzorujeta hormona 
parathormon in kalcitonin. Parathormon povzroči pomanjkanje kalcija v kosteh, ker 
aktivira delovanje celic, ki razgrajujejo kosti, posledično se poveča koncentracija kalcija v 
krvi. Kalcitonin deluje nasprotno in zniža nivo kalcija v krvi in pospešuje vgrajevanje 
kalcija v kosti. Pri povečani koncentraciji kalcija v krvi pride do zaprtosti, bruhanja, 
neješčnosti, motnje srčnega ritma, povečanega izločanja seča, telesne in duševne 
nedejavnosti in motenj zavesti. Pri nizki koncentraciji kalcija v krvi se pojavijo znaki, kot 
so povečana razdražljivost, hudi krči, težko dihanje, dvojni vid, krči v trebuhu, pri 
kroničnem pomanjkanju kalcija lahko pride do pojava sive očesne mrene, nabiranja kalcija 
v možganskih jedrih, krhkosti kosti in kariesa. Pri otrocih in mladostnikih pride do 
deformacije kosti ali pa se pojavi nepravilna drža. Pri starejših ljudeh pa se lahko pojavi 
osteoporoza (19). Dnevno porabimo 1 gram kalcija (8). Dober vir kalcija za vse starostne 
skupine so mleko in mlečni izdelki (21). 100 gramov mleka vsebuje 125 miligramov 
kalcija. Kozarec posnetega mleka vsebuje 300 miligramov kalcija, kozarec jogurta pa 415 
miligramov. Prednost moramo dajati nemastnemu mleku in mlečnim izdelkom (8). 
Zelenjava, kot so brokoli, ohrovt, koromač, por in nekatere mineralne vode tudi prispevajo 
k pokrivanju potreb po kalciju. Med zelišči so po vsebnosti kalcija v ospredju peteršilj, 
bazilika in kreša. Pomembne so tudi divje rastoče rastline, kot sta kopriva in čemaž, in pa 
tudi rdeče, modrozelene in rjave alge. Dober vir organsko vezanega kalcija so agrumi, 
marelice, grozdje, jabolka in suho sadje (20). Kalcij lahko nadomestimo s sojinim ali 
drugimi brezmlečnimi vrstami napitkov, ki so obogateni s kalcijem, polnozrnatim kruhom, 
oreščki in semeni, sardinami in lososom iz pločevinke ali pa s pomarančnim sokom (5). 
Omeniti moramo tudi stročnice, ki prav tako skrbijo za zalogo kalcija v telesu (20). 75–80 
% dnevnih potreb po kalciju zadostimo z mlekom in mlečnimi izdelki, z drugimi živili pa 
ga dobimo še približno 250–350 miligramov (22). Kalcij moramo zaužiti v večdnevnih 
obrokih. Da zmanjšamo nočne procese razgrajevanja kosti, je priporočljivo, da kalcij 
zaužijemo tudi v poznem oziroma zadnjem obroku dneva (21).  
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Preglednica 3: Vsebnost kalcija v živilih (22) 
ŽIVILO VSEBNOST 
KALCIJA V 
mg/100 g ŽIVILA 
EN OBROK KOLIČINA 
KALCIJA V 
OBROKU 
Mleko in mlečni izdelki 
Mleko, posneto ali 
polnomastno 
120 200 ml 240 
Jogurt ali kefir 120 180 ml 216 
Sir ementalec 1020 50 g 510 
Skuta 70 50 g 35 
Sladoled 132 100 g 132 
Sadje 
Mandlji 254 50 g 127 
Suhe fige 142 50 g 71 
Črni ribez 45 100 g 45 
Jagode 25 100 g 25 
Zelenjava 
Soja v zrnju 227 100 g 227 
Zeleno zelje 110 200 g 220 
Korenje 30 200 g 60 
Špinača  125 200 g 250 
Druga živila 
Meso (povprečno) 2 do 20 150 g 3 do 30 
Sardine v olju 
(odcejene) 
330 1 konzerva 280 
Testenine 20 100 g 20 
Kokošje jajce 30 1 kos 30 
Radenska 273/liter 250 ml 68 
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3.4 Laktoza v živilih 
 
Skupine živil, na katere moramo biti pozorni, saj lahko vsebujejo mleko in mlečne 
sestavine: 
 alkohol: smetanovi likerji; 
 čokolada, bonboni in sladice: mleko je v vseh mlečnih in belih čokoladah ter v 
številnih vrstah temne čokolade, karameli, čokoladni omaki. Pozorni moramo biti 
tudi na sladoled, torte in biskvite, piškote, prigrizke, ploščice in granole iz sadja, 
kosmiče za zajtrk; 
 juhe in jušne mešanice; 
 marmelade in namazi; 
 maslo in številne vrste margarin; 
 meso in ribe: v pločevinkah tune in drugih vrst mesa je kazein; 
 napitki: mlečni, smetanovi in jogurtovi napitki ter smutiji, kava, vroča čokolada in 
sadni napitki; 
 ocvrta hrana: prepričati se moramo, da v testu ni mleka; 
 omake in polivke: v kremastih omakah in solatnih polivkah je lahko prisotna 
laktoza; 
 otroška hrana; 
 sestavine za peko, npr. mešanice za torte. Mleko je lahko tudi v kruhu; 
 zelenjava v pločevinkah ali obdelana: v kremasti sladki koruzi je lahko maslo, v 
instantnem pire krompirju je lahko laktoza. 
 
Pazljivi moramo biti na izdelke, ki vsebujejo laktozo, kazein, sirotko, jogurt in/ali mleko v 
prahu. V nekaterih riževih sirih je kazein (5). 
 
Količina laktoze je v kravjem, kozjem in ovčjem mleku približno enaka. Večjo količino 
najdemo v mleku kobile, najvišja količina laktoze pa je v humanem mleku (8, 23). 
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Preglednica 4: Primerjava različnih vrst mleka po vsebnosti laktoze (8, 23) 
MLEKO DELEŽ (g laktoze/100 g mleka) 
Kravje mleko 4,5–5,0 
Kozje mleko 4,0–4,5 
Ovčje mleko 4,5–5,0 
Kobilje mleko 6,0–6,5 
Humano mleko 7,0 
Mleko brez laktoze  manj kot 0,1 
 
Preglednica 5: Količina laktoze v živilih – g laktoze/100 g živila (24) 
ŽIVILO VSEBNOST LAKTOZE (g/100 g živila) 
Skuta Celeia, nepasirana, posneta 3,2 
Čvrsti jogurt MU s 3,2 % m. m., Ljubljanske 
mlekarne 
3,19 
Mleko, pasterizirano, polnomastno 4,7 
Mleko, pasterizirano, delno posneto, Zdravo 
življenje, Mercator 
4,8 
Surovo maslo 1. vrste, Mercator 0,57 
Sir mocarela 0,7 
Sir Cheddar 0,23 
Mlečni sladoled s čokolado in mandeljni, 
Magnum 
6,67 
Kefir z 1 % m. m., Zdravo življenje, 
Mercator 
4 
Kefir s 3,6 % m. m. 3,78 
Mleko v prahu, polnomastno 26 % m. m. 35,1 
 
Nekateri proizvajalci mlečnih izdelkov proizvajajo tudi hidrolizirano mleko, tako, ki ne 
vsebuje laktoze. Mleko encimatsko obdelajo z laktazami, ki laktozo razgradijo na glukozo 
in galaktozo. Ta dva monosaharida pa ljudje z laktozno intoleranco lahko presnovijo. 
Hidrolizirano mleko je slajše od tistega, ki vsebuje laktozo (19). Okolje, narodnost, 
družinske bolezni, starost in nekatere oblike zdravstvenega stanja so tisti dejavniki, ki 
vplivajo na razvoj občutljivosti (1). Ljudje z dokazano laktozno intoleranco morajo 
zmanjšati količino zaužite laktoze, da se izognejo težavam. Raven tolerance laktoze je med 
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ljudmi različna, odvisna pa je od dejavnikov, kot so sestava bakterijske flore, hitrost in 
količina zaužite laktoze (15). Večina bolnikov prenese 5 gramov laktoze naenkrat, veliko 
pa je tudi takih, ki brez težav prebavijo 12 gramov laktoze (11, 15). Zelo je priporočljivo, 
da živila z laktozo uživamo večkrat na dan v manjših količinah, skupaj z drugimi živili. 
Podaljša se stik med črevesno sluznico in laktozo in s tem se posledično izboljša prebava 
(11). Ljudem, ki imajo laktozno intoleranco, priporočajo v obroke vključiti fermentirane 
izdelke, kot so jogurt, kefir, skuta, sir in acidofilno mleko, v katerih mlečnokislinske 
bakterije, med njimi je pomembna bakterija Lactobacillus acidophilus, večji delež laktoze 
razgradijo v mlečno kislino in s tem preprečijo težave (19, 25). Fermentirani izdelki prav 
tako kot mleko vsebujejo dragocene beljakovine in elemente, zaradi mlečnokislinskih 
bakterij pa imajo tudi veliko drugih ugodnih lastnosti (19). Na voljo so tudi laktazni 
pripravki, ki jih je treba zaužiti pred obrokom in ne na prazen želodec, da se struktura 
encima ne spremeni (11).  
 
Za laktozno intoleranco velja Haftarjevo pravilo prehranjevanja, ki pravi, da posameznik 
sam izbira živila, ki mu ne povzročajo težav (25). 
 
3.5 Rastlinska živila  
 
Na tržišču so na voljo različni rastlinski napitki, namazi, deserti in rastlinski nadomestki 
smetane, jogurtov, sirov in sladoleda.  
 
Napitki, ki so lahko nadomestki mleka: osnova je sojin napitek v številnih različicah – 
sladkan, z okusom, z dodatkom vitaminov in kalcija, trajni ali napitek s kratkim rokom 
uporabnosti. Med naravno sladke brezmlečne napitke spada rižev napitek in napitek iz 
ostričevk. Na voljo je tudi napitek iz oreščkov, ovsa in kokosa. 
 
Kot nadomestek smetane in jogurta lahko pripravimo kremo s kokosovim mlekom ali s 
sojinim napitkom. Za gostejše oblive uporabimo mandljevo kremo in druge kreme iz 
oreščkov ali mehki tofu. Sojini deserti so na voljo v sadnih okusih. Za kremaste solatne 
polivke in omake kupimo navadni sojin desert. 
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Namazi, maščobe in omake: pazljivi moramo biti pri margarinah, saj nekatere margarine 
vsebujejo sestavine mleka. Za peko in cvrtje lahko uporabimo koruzno olje, za slane jedi 
pa raje uporabimo oljčno olje ter olja iz semen in oreščkov, da nadomestimo »masleni« 
okus. Lahko se poslužujemo brezmlečnih omak, kot sta humus in gvakamole, ter namazov 
iz oreščkov. Nadomestki sira temeljijo na soji, rižu ali oreščkih. 
 
Sladoledi, sladice in priboljški: na voljo so brezmlečni sladoledi, brezmlečna čokolada, 
brezmlečni piškoti, mafini in trajni kolači (5). 
 
3.5.1 Mlečnokislinska fermentacija  
 
Ta proces se uporablja pri tehnoloških postopkih izdelovanja fermentiranih mlečnih 
izdelkov in kislinskih sirov. V procesu sodelujejo mlečnokislinske bakterije, ki s svojimi 
encimi razgradijo laktozo v mlečno kislino in druge presnovke. Pri tej fermentaciji se 
uporablja različne vrste mikrobioloških kultur glede na optimalne temperature delovanja. 
Pri izdelavi kislega mleka uporabljajo mezofilne mlečnokislinske bakterije, za jogurt 
uporabljajo termofilne bakterije in probiotične bakterije za pripravo acidofilnega in 
bifidogenega mleka (23). Mlečnokislinske bakterije laktoze ne morejo izkoriščati direktno, 
zato ta proces poteka stopenjsko. Najprej jo s pomočjo encima laktaze razgradijo na 
glukozo in galaktozo. Potem pa ta dva monosaharida s pomočjo različnih encimov 
fermentirajo do mlečne kisline. Nastajajo tudi stranski presnovki, kot so etanojska kislina, 
etanol, ogljikov dioksid, aldehidi, ketoni, aromatične snovi in plini. Fermentacijo 
razdelimo glede na to, koliko odstotkov mlečne kisline in koliko odstotkov presnovkov 
nastane. Poznamo homofermentativno mlečnokislinsko fermentacijo, kjer nastane 95 % 
mlečne kisline in 5 % drugih presnovkov in je značilna pri izdelavi jogurtov, ter 
heterofermentativno, kjer nastane 50 % mlečne kisline in 50 % presnovkov, značilna pa je 
pri proizvodnji kislega mleka in kefirja (19).  
 
3.6 Nakupovanje 
 
Zdrava in uravnotežena hrana je za ljudi z intoleranco še toliko bolj pomembna. V 
supermarketih najdemo vedno več dietetičnih izdelkov pri laktozni intoleranci. V trgovinah 
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z zdravimi in biološko pridelanimi živili lahko podrobno sprašujemo o živilih in imamo 
veliko možnosti, da dobimo koristne odgovore. Take trgovine so v večini primerov 
cenovno dražje kot supermarketi, so pa bolje založene z živili brez alergenov. V ponudbi 
imajo manjše, manj znane blagovne znamke. Ena izmed možnosti je tudi ta, da poiščemo 
trgovino z jugovzhodno-azijskimi in japonskimi živili, saj te kulture ne uporabljajo mleka 
ali pa ga uporabljajo v zelo majhnih količinah. Nakupovanje pa lahko opravimo tudi preko 
spleta, tako lahko živila primerjamo med seboj (5). 
 
3.7 Industrijska uporaba laktoze  
 
Laktozo uporabljajo v slaščičarstvu, kjer jo uporabljajo kot dodatek pri proizvodnji 
karamele zaradi odlične sposobnosti vezanja pigmentov in barvil. Farmacevtska industrija 
pa mlečni sladkor uporablja za izdelavo tablet, za gojišča plesni pri izdelovanju 
antibiotikov ter tudi za pripravo otroške in dietne hrane. Prisotna je v več kot šestdesetih 
odstotkih zdravil na recept in približno šestih odstotkih zdravil v prosti prodaji. Tak primer 
so kontracepcijske tablete in zdravila proti želodčni kislini in vetrovom. Pridobivajo jo iz 
sirotke pri proizvodnji sirov (19).  
 
3.7.1 Prisotnost laktoze v zdravilih  
 
V Veliki Britaniji je bila narejena raziskava, v kateri so analizirali vsebnost laktoze v 
določenih zdravilih. Analizirali so analgetike, antidepresive in zdravila, ki se uporabljajo 
pri gastrointestinalnih motnjah. Zdravila za zdravljenje gastrointestinalnih motenj so bila 
izbrana s pomočjo vodiča za zdravila British National Formulary (BNF). Podatke o obliki 
zdravila in pomožnih snoveh so našli v priročniku za zdravila Medicines Compendium. Za 
analizo so uporabljali metodo tekočinske kromatografije visoke ločljivosti. Od 71 
analiziranih zdravil je bilo 31 (43,7 %) takih, ki vsebujejo laktozo in 40 (56,3 %) takih, ki 
ne vsebujejo laktoze. V zdravilih, ki so vsebovala laktozo, je bila ta v razponu od 4 mg do 
600 mg na tableto oziroma drugo obliko zdravila. Vsa zdravila za zdravljenje 
gastrointestinalnih motenj, vključena v raziskavo, vsebujejo laktozo. Vendar se za vsako 
indikacijo najde zdravilo brez laktoze. Veliko ljudi jemlje dnevno več kot eno vrsto 
zdravila in s tem vnesejo v telo tudi do 10 gramov laktoze dnevno. V Veliki Britaniji imajo 
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zdravilo, kjer 3 mg tableta vsebuje 600 mg laktoze. Ugotavljajo, da zdravniki velikokrat ne 
vedo oziroma niso pozorni, da je v določenem zdravilu med pomožnimi snovmi tudi 
laktoza. Potrebno bi bilo, da bi bila količina laktoze navedena v vodiču BNF in pa tudi na 
škatlici zdravila (26).  
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4 PREDLOG IZBOLJŠAV 
 
4.1 Ponudba živil brez laktoze po trgovinah v Sloveniji  
 
V Preglednici 6 smo združili živila z oznako »brez laktoze«, ki smo jih našli v Sloveniji v 
marketih Mercator, Tuš, Hofer in Interspar, drogerijah Dm, Müller in specializiranih 
trgovinah Medinatura in Vita Care. 
 
Pri pregledu živil in podatkov, ki so na njih navedeni, smo ugotovili, da ima večina živil, ki 
imajo oznako »brez laktoze«, vrednosti laktoze manj kot 0,1 g/100 g izdelka, saj je to tudi 
dovoljena količina laktoze v teh živilih (27, 28). Znamka SPAR Free From pa ima tudi 
nekaj živil, ki imajo še nižjo vsebnost laktoze, in sicer 0,01 g/100 g. Med te izdelke 
spadajo manj masten sveži sir, Creme Fraiche, kisla smetana, naravni jogurt z 1,8 % 
mlečne maščobe, trajno mleko z 1,5 % mlečne maščobe ter namaz z lešniki.  
 
Znamka Naturkorn mühle Werz ima dietetična živila, katera ne vsebujejo glutena, jajc, 
mleka, holesterola in laktoze. Pod znamkama Valsoia in Alpro izdelujejo rastlinska živila, 
večino na osnovi soje. Ravno pri znamki Valsoia nas je na živilih zmotil napis »brez 
laktoze«, ker že v osnovi ta živila ne vsebujejo laktoze. 
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Preglednica 6: Živila z oznako »brez laktoze« 
ŽIVILO IME ŽIVILA, KOLIČINA, 
ZNAMKA 
TRGOVINA 
SIR Sir Jošt, brez laktoze, 330 g, 
Ljubljanske mlekarne 
Mercator, Tuš, Interspar 
Sir Natur, brez laktoze, 414 
g, SPAR Free From 
Interspar 
Sir Innperle light, brez 
laktoze, 286 g, Bauer 
Interspar 
Sir Gauda, brez laktoze, v 
rezinah, 150 g, Minus L 
Interspar 
Sir Ementaler, brez laktoze, 
v rezinah, 150 g, Minus L 
Interspar 
Sir Tilsiter, brez laktoze, v 
rezinah, 150 g, Minus L 
Interspar 
Sir toast, brez laktoze, v 
rezinah, 200 g, Minus L 
Interspar 
Manj masten sveži sir iz 
pasteriziranega mleka, brez 
laktoze, 250 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
Mozzarella iz pasteriziranega 
mleka z zmanjšano 
vsebnostjo laktoze, v slanici, 
125 g, SPAR Free From 
Interspar 
Sir Gouda, rezine, 150 g, 
Andechser Natur 
Vita Care 
Sir riban Bio, 150 g, 
Andechser Natur 
Vita Care 
Sir trapist, 300 g, Zelene 
doline 
Mercator 
Poltrdi sir Dolinar, rezine, 
150 g, Zelene doline 
Mercator 
Poltrdi sir Šmarski Rok, 
rezine, 150 g, Zelene doline 
Mercator 
Dimljeni sir Dimar, rezine, 
150 g, Zelene doline 
Mercator 
Italijanski trdi sir, polmasten, 
300 g, Grana Padano 
Hofer 
Ribani sir, 100 g, Grana 
Padano 
Hofer 
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ŽIVILO IME ŽIVILA, KOLIČINA, 
ZNAMKA 
TRGOVINA 
SIR Lahki sir Goudino, 25 % m. 
m. (sir po Govda načinu), 
350 g, New lifestyle 
Hofer 
Lahki sir Jogurtina, 25 % m. 
m. (sir z jogurtom), 350 g, 
New lifestyle 
Hofer 
 Sir Trapist, v rezinah, 400 g, 
Milfina 
Hofer 
Sir Ementalec, 450 g, 
Milfina 
Hofer 
 Sirni narezek, 400 g, Milfina Hofer 
MASLO Maslo, brez laktoze, 250 g, 
SPAR Free From 
Interspar 
Čajno maslo, 250 g, Milfina, 
lacto free 
Hofer 
MLEKO Alpsko mleko z 1,5 % m. m., 
brez laktoze, 1 l, Ljubljanske 
mlekarne 
Mercator, Tuš, Interspar 
Mleko z 1,5 % m. m., brez 
laktoze, 1 l, SPAR Free From 
Interspar 
Mleko s 3,5 % m. m., brez 
laktoze, s podaljšano 
trajnostjo, 1 l, SPAR Free 
From 
Interspar 
Mleko, trajno, brez laktoze, s 
3,8 % m. m., 1 l, Minus L 
Interspar 
Mleko, čokoladno, brez 
laktoze, 250 ml, Minus L 
Interspar 
Trajno mleko, 1,5 % m. m., 1 
l, Milfina lacto free 
Hofer 
ČOKOLADA Bio riževa čokolada, brez 
laktoze, 100 g, Naturata 
Medinatura 
Čokolada – čokoladni obliv, 
100 g, SPAR Free From 
Interspar 
Mlečna čokolada z lešniki, 
brez laktoze, 80 g, 
SchneeKoppe 
Interspar 
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ŽIVILO IME ŽIVILA, KOLIČINA, 
ZNAMKA 
TRGOVINA 
ČOKOLADA Kakavova riževa ploščica, 
brez glutena in laktoze, 85 g, 
Balance 
Interspar 
Čokolada iz polnomastnega 
mleka, 100 g, Ritter sport 
Müller drogerija 
 Polnomlečna čokolada, brez 
laktoze, 80 g, Frankonia 
Müller drogerija 
Fini pralineji, brez laktoze, 
160 g, Frankonia 
Müller drogerija 
PECIVO (SLADKO IN 
SLANO) 
Riževi polnozrnati 
sladkosnedki, 125 g, 
Naturkorn mühle Werz 
Medinatura 
4 žitni polnozrnati zajčki, 
100 g, Naturkorn mühle 
Werz 
Medinatura 
 4 žitni natur piškoti, 150 g, 
Naturkorn mühle Werz 
Medinatura 
Keksi, riževi s kakavom, 250 
g, SPAR Free From 
Interspar 
 Kakavni kolački, 200 g, 
Schär 
Interspar, Medinatura, Hofer 
Čokoladni vaflji z nežno 
kakavovo kremo, 75 g, 
Alnaviva 
Dm drogerija 
 Pirini piškoti s prosom, 150 
g, Alnaviva 
Dm drogerija 
Mignon vaflji, obliti s 
čokolado, 200 g, Minus L 
Müller drogerija 
 Dvojni keksi, brez laktoze, 
300 g, Minus L 
Müller drogerija 
Mini čokoladni piškoti, brez 
laktoze, 125 g, SchneeKoppe 
Müller drogerija 
 Mini marmorirani piškoti, 
brez laktoze, 125 g, 
SchneeKoppe 
Müller drogerija 
Pecivo iz pire in ovsa brez 
laktoze, 125 g, 3 Pauly 
Müller drogerija 
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ŽIVILO IME ŽIVILA, KOLIČINA, 
ZNAMKA 
TRGOVINA 
PECIVO (SLADKO IN 
SLANO) 
Koruzni vaflji, 100 g, 3 
Pauly 
Müller drogerija 
Koruzne prestice, 75 g, 3 
Pauly 
Müller drogerija 
Prestice, brez glutena, 60 g, 
Schär 
Medinatura 
 Hrustljave kruhove palčke 
(grisini), 150 g, Schär 
Medinatura 
KRUH Mešanica kruhov z lanenimi 
in sončničnimi semeni, 500 
g, SPAR Free From 
Interspar 
Žemlje za dopeko (pecivo iz 
koruze in riža), 340 g, SPAR 
Free From 
Interspar 
 Kajzarice, 340 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
Prepečenec, 250 g, SPAR 
Free From 
Interspar 
 Dietetični kruh – toast, 400 
g, Schär 
Interspar, Medinatura 
SLADOLED Sladoled brez laktoze, kakav 
in vanilija, 1 l, Milfina, lacto 
free 
Hofer 
 Mlečni sladoled s kakavom 
in prelivom, brez laktoze, 
300 g, SPAR Free From 
Interspar 
 Mlečni lešnikov sladoled, 
brez laktoze, 300 g, SPAR 
Free From 
Interspar 
NAMAZ Namaz z lešniki in kakavom, 
brez glutena in brez laktoze, 
200 g, SPAR Free From 
Interspar 
 Namaz nugat lešnik, brez 
laktoze, 200 g, SchneeKoppe 
Interspar 
MLEČNI NAMAZ Pripravek iz svežega sira, iz 
pasteriziranega mleka, brez 
laktoze, 150 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
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ŽIVILO IME ŽIVILA, KOLIČINA, 
ZNAMKA 
TRGOVINA 
MLEČNI NAMAZ Pripravek iz svežega sira z 
zeliščnim pripravkom, iz 
pasteriziranega mleka, brez 
laktoze, 150 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
Mlečni namaz s smetano 
brez laktoze, 150 g, Minus L 
Interspar 
 Sir, sveži, brez laktoze, 200 
g, Minus L 
Interspar 
JOGURT 
 
Naravni jogurt brez laktoze, 
1,6 % m. m., 500 g, MU, 
Ljubljanske mlekarne 
Tuš, Mercator, Interspar 
Sadni jogurt brez laktoze, 
marelica, 1,6 % m. m., 500 
g, MU, Ljubljanske 
mlekarne 
Tuš, Mercator, Interspar 
 Jogurt z 1,8 % m. m. iz 
pasteriziranega mleka, brez 
laktoze, 200 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
Sadni jogurt (malina, jagoda, 
borovnica), 180 g, Milfina, 
lacto free 
Hofer 
SKUTA Skuta, 20 % m.m., 500 g, 
Milfina, lacto free 
Hofer 
PUDING  Puding, čokoladni s smetano, 
brez laktoze, 125 g, Minus L 
Interspar 
Prašek za pripravo pudinga 
vanilija, 31 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
SMETANA Creme Fraiche iz 
pasterizirane smetane, brez 
laktoze, 125 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
Kisla smetana iz 
pasterizirane smetane, brez 
laktoze, 250 g, SPAR Free 
From 
Interspar 
 Kisla smetana, 250 g, 
Milfina, lacto free 
Hofer 
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ŽIVILO IME ŽIVILA, KOLIČINA, 
ZNAMKA 
TRGOVINA 
SMETANA Smetana s sladkorjem, v 
spreju, brez laktoze, 250 g, 
Minus L 
Interspar 
 Smetana, trajna, brez 
laktoze, 200 ml, Minus L 
Interspar 
KAVA Kapučino, brez laktoze, 
čokolada, 150 g, Krüger 
Müller drogerija 
JUHA Kremna paradižnikova juha, 
brez glutena in brez laktoze, 
60 g, SchneeKoppe 
Interspar 
 Kremna juha iz gob, brez 
glutena in laktoze, 60 g, 
SchneeKoppe 
Interspar 
TESTENINE Spirale, 500 g, 3 Pauly Müller drogerija 
 
4.2 Jedilnik brez laktoze  
 
Sestavili smo jedilnik, primeren za Špelo, staro 35 let, ki tehta 65 kilogramov in je visoka 
175 centimetrov. Špela dela na radiu. V prostem času gre dvakrat na teden na aerobiko, 
drugače pa nima naporne fizične aktivnosti. Spada v skupino oseb, ki imajo stopnjo telesne 
aktivnosti 1,4. 
 
Osebna izkaznica Špele 
Starost: 35 let 
Višina: 175 cm 
Teža: 65 kg 
 
Indeks telesne mase (ITM) = masa (kg) / višina
2
 (m
2
) = 65 kg / 1,75
2 
= 21,2, kar pomeni, 
da ima normalno telesno maso (29). 
 
Izračun bazalnega metabolizma s pomočjo Hariss-Benedictove formule: 
BMR = 655,09 + (9,56 x Tm) + (1,84 x Tv) – (4,76 x S) = 655,09 + (9,56 x 65 kg) + (1,84 
x 175 cm) – (4,76 x 35) = 1431,89 kcal/dan = 5991 kJ (29) 
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Upoštevati je treba tudi stopnjo telesne aktivnosti (PAL) (21). 
BMR x PAL = 1431,89 kcal x 1,4 = 2004,65 kcal (29) 
 
Preglednica 7: Potrebe po ogljikovih hidratih, beljakovinah in maščobah (21) 
Beljakovine 10–15 % celodnevnih energijskih potreb oziroma 0,8 g/kg telesne 
teže na dan. 
Maščobe 25–30 % celodnevnih energijskih potreb 
Ogljikovi hidrati Več kot 50 % celodnevnih energijskih potreb oziroma 5–7 g/kg 
telesne teže na dan, kar za Špelo pomeni 390 g. 
 
Preglednica 8: Priporočen celodnevni energijski vnos, porazdeljen na 5 obrokov dnevno (29) 
Zajtrk 18–22 % 
Dop. malica 10–15 % 
Kosilo 35–40 % 
Pop. malica 10–15 % 
Večerja 15–20 % 
 
Preglednica 9: Priporočeno število dnevno zaužitih enot (E) živil za 1900 kcal (29) 
Mleko in mlečni izdelki 2,5 E 
Zelenjava 4 E 
Sadje 3 E 
Škrobna živila 11 E 
Meso in zamenjave 3 E 
Maščobe in maščobna živila 9,5 E 
 
Pri ljudeh z laktozno intoleranco moramo biti pri sestavljanju jedilnika pozorni tudi na 
priporočen dnevni vnos kalcija, ki znaša 1000 mg dnevno za ljudi v tej starostni skupini, 
kot je Špela. 
 
Jedilnik smo napisali s pomočjo programa OPKP. 
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Slika 1: Jedilnik za Špelo 
Količina Energija B OH M LAKT Ca H2O
g/min kcal g g g g mg g
Zajtrk 391,69 12,03 54,73 13,62 0,13 257,60 141,12
Alpsko mleko brez laktoze, delno posneto 
(1,6% m.m.), Ljubljanske mlekarne 145,00 66,47 4,64 6,67 2,32 0,13 174,00 129,49
Spar polnozrnati musli 43,00 162,48 4,60 29,16 2,86 21,84 3,72
Žita za zajtrk, pšenični in ječmenovi kosmiči 15,48 61,52 1,55 12,62 0,45 6,04 0,50
Ovseni kosmiči 12,04 47,47 1,39 8,33 0,90 4,59 1,22
Rozine 4,59 13,35 0,11 3,12 0,03 3,67 0,72
Laneno seme 1,72 8,42 0,42 0,50 0,53 3,41 0,10
Sončnična semena, posušena 1,72 9,89 0,39 0,21 0,84 1,69 0,11
Ržena moka T1800 7,45 21,82 0,75 4,38 0,11 2,46 1,07
Orehi 11,50 82,81 1,66 1,27 8,02 0,00 0,33
Suhe fige 32,00 79,92 1,13 17,63 0,42 61,76 7,58
Dopoldanska malica 268,78 10,56 34,87 9,52 0,00 27,81 328,75
Prepečenec, več žit 25,00 99,49 3,45 17,77 1,50 0,00 13,86 1,60
Sir Jošt brez laktoze 330g 27,50 90,05 6,60 7,15
Jabolko 150,00 79,24 0,51 17,10 0,87 0,00 7,95 127,35
Voda iz pipe 200,00 0,00 6,00 199,80
Kosilo 667,56 27,15 86,34 23,93 0,00 230,51 839,52
Korenčkova juha z rižem 185,00 95,54 2,37 14,41 3,09 0,00 39,97 159,86
Lovorjev list 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Doma pripravljena goveja čista juha 28,89 3,95 0,57 0,35 0,03 2,31 27,70
Voda iz pipe 55,56 1,67 55,50
Dolgozrnati bel riž Parboiled 11,11 40,99 0,90 8,94 0,12 6,11 1,08
Čebula, rjava 2,22 0,86 0,03 0,18 0,00 0,00 0,59 2,00
Olivno olje, oljčno olje 2,78 24,56 2,78 0,03
Pšenična moka T550 0,56 1,87 0,05 0,39 0,01 0,09 0,08
Korenje 83,33 21,04 0,82 4,00 0,17 0,00 29,17 73,50
Sladkor 0,56 2,25 0,55 0,00 0,00
Pečena puranja prsa, Hrib 70,00 72,80 11,95 2,95 1,16 5,60 51,85
Krompir v oblicah s peteršiljem 235,00 208,80 4,12 46,75 0,24 20,52 181,15
Jodirana kuhinjska sol 0,78 0,19 0,00
Kuhan neolupljen krompir 233,29 207,94 3,99 46,68 0,23 18,66 180,71
Peteršilj, zelenje 0,93 0,85 0,13 0,07 0,00 1,67 0,45
Kuhana špinača (odcejena in soljena) 63,00 14,49 1,87 2,36 0,16 85,68 57,46
Zelena solata 175,00 81,89 1,52 5,64 5,97 0,00 56,55 149,96
Jodirana kuhinjska sol 0,79 0,19 0,00
Solata, kristalka 158,51 31,42 1,52 5,64 0,26 0,00 56,36 149,95
Kis, vinski 9,91
Bučno olje 5,71 50,46 5,71
Kuhan črn fižol 60,00 79,20 5,32 14,23 0,32 16,20 39,44
Ekstra deviško olivno olje 13,00 114,85 12,99
Voda 200,00 0,00 6,00 199,80
Popoldanska malica 254,48 9,35 33,47 9,10 0,13 202,69 295,83
Tekoči jogurt, delno posneti (1,6% m.m.), 
brez laktoze, Ljubljanske mlekarne 145,00 69,42 5,37 6,67 2,32 0,13 165,30 128,91
Banana 110,00 96,28 1,27 22,00 0,20 7,15 81,29
Jagode 90,00 19,65 0,48 4,15 0,09 0,00 84,96
Mandlji 12,00 69,14 2,24 0,64 6,49 30,24 0,68
Večerja 333,22 10,63 46,16 11,89 0,04 457,41 513,95
Zelena solata 100,00 46,79 0,87 3,22 3,41 0,00 32,31 85,69
Jodirana kuhinjska sol 0,45 0,11 0,00
Solata, kristalka 90,58 17,96 0,87 3,22 0,15 0,00 32,20 85,69
Kis, vinski 5,66
Bučno olje 3,26 28,84 3,26
Paradižnik 200,00 40,29 1,70 7,88 0,16 0,00 19,05 189,20
Fermentiran sojin sir (tofu) pridobljen s 
kalcijevim sulfatom (soljen) 30,00 34,80 2,45 1,55 2,40 368,70 21,00
Ekstra deviško olivno olje 5,00 44,17 5,00
Ajdov kruh 60,00 157,45 5,60 31,14 0,92 0,04 31,18 20,88
Sadni čaj 200,00 9,72 0,02 2,37 0,00 6,16 197,18
Pripravljen zeliščni čaj, brez sladkorja 0,06 0,00 0,00 0,00 0,06
Voda iz pipe 196,02 5,88 195,82
Sveže stisnjen limonin sok 0,78 0,10 0,00 0,02 0,00 0,09 0,71
Cvetlični med 3,14 9,62 0,01 2,36 0,19 0,58
Skupaj 1915,74 69,72 255,57 68,07 0,31 1176,02 2119,18
Povprečje 1915,74 69,72 255,57 68,07 0,31 1176,02 2119,18
Sp. prip. 2004,65 49,34 246,69 68,01 1073,59 1855,00
Zg. prip. 2004,65 74,01 271,36 68,01 1073,59 1855,00
Delež E 14% 52% 30%
Sp. prip. delež E 10% 50% 30%
Zg. prip. delež E 15% 55% 30%
Obrok/jed Sestavina
 
Mlakar, T. Ustrezna prehrana pri laktozni intoleranci. 
28 
5 ZAKLJUČEK 
 
Laktozna intoleranca je nealergijska preobčutljivost na laktozo. Poznamo tri vrste te 
intolerance, med njimi je najpogostejša primarna laktozna intoleranca, ki jo ima 70 % 
svetovnega prebivalstva. Ta oblika nastane zaradi pomanjkanja encima laktaze v tankem 
črevesu, ki bi laktozo razgradila na glukozo in galaktozo. Laktoza se nabira v črevesju, tam 
jo črevesne bakterije fermentirajo in proizvajajo pline, ki se kažejo kot napenjanje, vetrovi 
ali driska. Za diagnosticiranje te intolerance se uporablja direktna in indirektna metoda. 
Najpogosteje sta to vodikov dihalni test in test merjenja glukoze v krvi, ki spadata med 
indirektne metode. Najpogostejšo težavo tem ljudem v prehrani predstavljajo mleko in 
mlečni izdelki, saj vsebujejo velike količine laktoze, ter tudi živila, ki vsebujejo mlečne 
sestavine. V 100 gramih kravjega mleka je približno 4,5 gramov laktoze. Ista količina 
skute pa vsebuje približno 3 grame laktoze. Pri izbiri živil moramo paziti na živila, ki 
lahko vsebujejo laktozo. Pri tem je zelo pomembno branje deklaracij. Previdnost je 
potrebna pri raznih omakah, jušnih mešanicah, raznih prigrizkih, napitkih in pri veliko 
drugih živilih. Koliko laktoze ljudje prenesejo, je odvisno od vsakega posameznika glede 
na narodnost, družinske bolezni, starost in nekatere oblike zdravstvenega stanja, sestavo 
bakterijske flore, hitrost in količino zaužite laktoze. Veliko je takih, ki prenesejo 5 gramov 
laktoze naenkrat, nekateri celo do 12 gramov. Za ljudi z laktozno intoleranco so zelo 
priporočljivi fermentirani izdelki, saj jih lažje prebavijo, poleg tega pa vsebujejo tudi 
veliko drugih pomembnih beljakovin in elementov. Pri ljudeh, ki uživajo premajhne 
količine mleka in mlečnih izdelkov, lahko pride do pomanjkanja kalcija v telesu, saj ta 
skupina živil vsebuje največ kalcija. Treba je zagotoviti kalcij z drugimi živili. Priporočena 
dnevna količina kalcija za odrasle je 1000 miligramov. Špinača in zeleno zelje imata veliko 
vsebnost kalcija v primerjavi s korenjem. Veliko kalcija imajo tudi stročnice, najbolj soja, 
mandlji, agrumi ter tudi divje rastoče rastline, kot sta čemaž in kopriva. Posamezniki z 
laktozno intoleranco imajo na voljo veliko živil, ki so primerna zanje. Na voljo so živila, 
katerim je bila odstranjena laktoza. Ta živila so po navadi označena z oznako »brez 
laktoze«. Poleg teh pa so jim na voljo še brezmlečne vrste napitkov, jogurtov, skute, masla, 
sirov, namazov, sladoledov. V trgovinah je na voljo kokosovo maslo, ovseni napitek, rižev 
napitek, sojina omaka, sojin sladoled in še veliko drugih podobnih živil. Ljudje z laktozno 
intoleranco lahko živijo kakovostno in brez večjih težav, saj jim je na voljo veliko živil, s 
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katerimi nadomestijo mleko in mlečne izdelke. Pazljivi pa morajo biti na vsebnost laktoze 
v drugih živilih in na zadostno dnevno količino vnesenega kalcija v telo. 
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